
 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の大切
たいせつ

さは、もう誰
だれ

もがわかっていることですよね。でも、グビッと「イッキ飲
の

み」

ばかりしていませんか？実
じつ

は、体
からだ

が一度
い ち ど

に吸収
きゅうしゅう

できる水分
すいぶん

は、２００～２５０ｍ L
ミリリットル

と言
い

われてい

ます。どのくらいかと言
い

うと、コップ１杯分
ぱいぶん

、一般的
いっぱんてき

な５００ｍL のペットボトルの半分
はんぶん

く

らいです。それ以上
いじょう

の水分
すいぶん

を摂
と

っても、おしっことして排泄
はいせつ

されてしまいます。 

ポイントは、のどが渇
かわ

く前
まえ

の、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！のどが渇
かわ

いてからだと、ついイッキ飲
の

みをし

たくなってしまいますよね。是非
ぜ ひ

、体育
たいいく

の前
まえ

、休
やす

み時間
じ か ん

の前
まえ

に、一口
ひとくち

水分
すいぶん

を摂
と

る習慣
しゅうかん

を身
み

に

付
つ

けてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

、すっきりしないお天気
て ん き

が続
つづ

きますが、晴
は

れた日
ひ

は蒸
む

し暑
あつ

く、熱 中 症
ねっちゅうしょう

も心配
しんぱい

されます。運動前
うんどうまえ

の水分
すいぶｎ

補給
ほきゅう

や、屋外
おくがい

で

の帽子
ぼ う し

の着用
ちゃくよう

をお忘
わす

れなく！また、適度
て き ど

に塩分
えんぶｎ

を補給
ほきゅう

するための

朝
あさ

ごはんも大切
たいせつ

です。梅干
う め ぼ

しのおにぎりもお勧
すす

めですよ。 

 さて、水泳
すいえい

指導
し ど う

が始まります。水泳
すいえい

指導
し ど う

がある日
ひ

は、２４日
か

に

配布
は い ふ

する健康
けんこう

観察
かんさつ

カードに、検温
けんおん

結果
け っ か

と参加
さ ん か

の可否
か ひ

、保護者印
ほ ご し ゃ い ん

を忘
わす

れずに記入
きにゅう

してください。記入
きにゅう

がない場合
ば あ い

は、その日
ひ

の水泳
すいえい

指導
し ど う

に

は参加
さ ん か

できません。命
いのち

に関
かか

わる学習
がくしゅう

ですので、体調
たいちょう

を整
ととの

えて

参加
さ ん か

してください。爪
つめ

を切
き

ってくるのも忘
わす

れずに！！ 

その症状
しょうじょう

、 

熱中症
ねっちゅうしょう

かも？ 

 このような症 状
しょうじょう

が出
で

たら、すぐに近
ちか

く

の大人
お と な

に教
おし

えてください。また、屋外
おくがい

で、

人
ひと

との距離
き ょ り

（原則
げんそく

２ ｍ
メートル

）がとれる場合
ば あ い

に

は、マスクを外
はず

しましょう。 

 ほけんだより                                           令和４年６月２１日 

                              立川市立若葉台小学校 

                                 校長 松村 利一         

                          Vol.４     養護教諭 堀田 夏葉 

イッキ飲
の

みで、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

した気
き

に 

なっていませんか？ 

 

めまい こむらがえり 

体温
たいおん

が高
たか

い だるさ・はきけ 



 

 

「はやね・はやおき・あさごはん」の大切
たいせつ

さを言
い

われ始
はじ

めてから久
ひさ

しい 

ですが、そもそも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

はなぜ大切
たいせつ

なのでしょう？ 

 

【体
からだ

のリズムを作
つく

るのは、体内
たいない

時計
ど け い

！】 

朝
あさ

になると自然
し ぜ ん

に目覚
め ざ

め、夜
よる

にはだんだんと眠
ねむ

くなるリズムのことを、体
からだ

のリズムと言
い

います。これを調整
ちょうせい

しているのが体内
たいない

時計
ど け い

です。 

病気
びょうき

にならず、元気
げ ん き

な生活
せいかつ

が送
おく

れるように、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えている神経
しんけい

を、自律
じ り つ

神経
しんけい

と言
い

いますが、体内
たいない

時計
ど け い

は、その自律
じ り つ

神経
しんけい

の働
はたら

きを調整
ちょうせい

しています。 

 

【体内
たいない

時計
ど け い

の働
はたら

きは、脳
のう

の発達
はったつ

にも大
おお

きく影響
えいきょう

する！】 

朝
あさ

ごはんと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

は、脳
のう

の発達
はったつ

を促
うなが

すことがわかっています。中
なか

でも、睡眠
すいみん

に

は重要
じゅうよう

な役割
やくわり

があります。それは、眠
ねむ

っている間
あいだ

にイライラを抑
おさ

えるホルモンが出
で

るの

で、心
こころ

を安定
あんてい

させたり、授業
じゅぎょう

で学
まな

んだことを整理
せ い り

して記憶
き お く

にとどめたりすることです。

だから「はやね」は大切
たいせつ

なのですね。 

 

【体内
たいない

時計
ど け い

が正
ただ

しく働
はたら

くために大切
たいせつ

なことは？】 

１．朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる！ 

２．決
き

まった時間
じ か ん

に早
はや

く寝
ね

て、早
はや

く起
お

きる！ 
 

 

 

３．昼
ひる

は明
あか

るい場所
ば し ょ

で体
からだ

を動
うご

かし、夜
よる

は暗
くら

い場
ば

所
しょ

で  

体
からだ

を休
やす

める！ 
 

 

 

 

 

 

      

 

 

  

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これが大切
たいせつ

！なぜなら、体内
たいない

時計
ど け い

がリズムを作
つく

りやすいから。 

 

うらにつづきます 

本人、もしくはご家族がＰＣＲ検査を受けられた場合（受ける予定がある場合も含みます）は、必ず

学校へご一報ください。  【学校携帯：080-7163-6396】 

１０年後
ね ん ご

、２０年後
ね ん ご

も、心身
しんしん

ともに健康
けんこう

に過
す

ごすために、今
いま

、この

時期
じ き

に規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けておくことが大切
たいせつ

です。大人
お と な

になってから生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を修正
しゅうせい

するのは大変
たいへん

です。慌
あわ

ただしい毎日
まいにち

で

すが、お子
こ

さんの未来
み ら い

のために、ご家庭
か て い

のご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、なぜ大切
たいせつ

？ 



最近
さいきん

、不安定
ふあんてい

なお天気
て ん き

が続
つづ

いています。急
きゅう

な雷雨
ら い う

も多
おお

いですね。 雷
かみなり

が鳴
な

っている時
とき

には、自分
じ ぶ ん

を

守
まも

る行動
こうどう

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

インターネットやゲームをやる時間
じ か ん

は、きちんと決
き

めていますか？決
き

めずにダラダラと夜
よる

遅
おそ

く

までやっていたり、休日
きゅうじつ

は気付
き づ

けば一日中
いちにちじゅう

やっていたり…なんてことはありませんか？ 

視力
し り ょ く

低下
て い か

や脳
のう

の発達
はったつ

、感情
かんじょう

のコントロールにも影響
えいきょう

します。おうちでしっかりルールを決
き

め

て、楽
たの

しみましょう。 



織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

に、願
ねが

いを込
こ

めて…ご自由
じ ゆ う

にどうぞ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

イラスト引用元：健康教室 

 

 

すっきりしないお天気
て ん き

の中
なか

、気持
き も

ちが沈
しず

んでしまう人
ひと

も多
おお

いこの季節
き せ つ

。あなたには、悩
なや

んだ時
とき

や、辛
つら

くなった時
とき

に、相談
そうだん

できる人
ひと

はいますか？先生
せんせい

達
たち

は、あなたの悩
なや

みの解決
かいけつ

のために、い

つでもお手伝
て つ だ

いします。面
めん

と向
む

かって相談
そうだん

するのはちょっと…という時
とき

には、電話
で ん わ

や SNS の

相談
そうだん

窓口
まどぐち

もあります。困
こま

ったときは、気軽
き が る

に保健室
ほけんしつ

に相談
そうだん

に来
き

てくださいね。 

あなたには、相談
そうだん

できる人
ひと

がいますか？ 


